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Spedjalistycznego w todzi

dy zapalasz papierosa,
wiekszos¢ toksycznych
substancji przedostaje

sie przez ukiad krwionosny do
ptodu. Co wiecej, naczynia
krwiono$ne ulegajg zwezeniu,
wiec przez tozysko przeptywa
mniej krwi. W efekcie dziecko
otrzymuje zbyt mato tlenu,
zaburzeniu ulega wewngtrzma-
ciczny wzrost ptodu. Dlatego
dzieci matek palgcych rodzg sie
mniejsze i stabiej odzywione.
Poza tym sg mniej odporne,

a wiec mogg czesciej chorowac.
To nie wszystko. Im wiecej pa-
lisz, tym bardziej zwiekszasz
ryzyko powikfar w cigzy, wigcz-
nie z mozliwoscig wystapienia
porodu przedwczesnego. Cho¢-
by z tego wzgledu nie ukrywaj
natogu przed lekarzem. W razie
wystapienia jakichkolwiek
probleméw bedzie mu tatwiej
postawi¢ diagnoze i znalez¢ ich
przyczyne. Jesli palisz, mozesz
borykac sie dodatkowo z takimi
problemami jak utrudnione
oddychanie, napady dusznosci,
nadmierne zmeczenie.

Dobry moment

Czasem kobiety w cigzy, mimo
ze dotad pality, zaczynaja odczu-
wac wstret do papieroséw. Dym
tytoniowy moze — zwlaszcza na
poczatku cigzy — nasila¢ nud-

nosci. Cho¢ nie zawsze tak sie
dzieje, warto wykorzysta¢ ten
moment, by podja¢ prébe
rzucenia palenia. Cigza silnie
motywuje do walki z natogiem.
Pamietaj, ze walczysz nie tylko
o siebie i swoje zdrowie

— zyskuje takze twoje dziecko.
Jedli jeste$ juz w drugim lub
trzecim trymestrze cigzy i mys-
lisz, ze nie warto zrywac z na-
togiem, skoro palitas przez
wigkszos¢ cigzy — jestes w bte-
dzie! Kazdy miesigc bez papie-
rosa przyniesie wiele korzysci
twojemu dziecku. Jak wykazuja
badania, najwiecej szkody
przynosi palenie w trzech
ostatnich miesigcach ciazy. Jesli
rzucisz palenie nawet na dwa
miesigce przed porodem, to
istnieje duza szansa, ze dziecko
do czasu porodu wyréwna
swoja wage i zwiekszy odpor-
nos¢. Zmniejszysz rowniez
ryzyko porodu przedwczesnego
i innych komplikacji.

Jak rzucié?

Palacze wiedza, ze ich natég
to nie tylko uzaleznienie
fizyczne (gtéd nikotynowy),
lecz takze uzaleznienie
psychiczne i szereg nawy-
kéw. Dlatego gdy rzucasz
palenie, wazne jest psy-
chiczne nastawienie: wo-
la walki z natogiem i prze-
konanie, ze przyniesie to
korzys¢ tobie i dziecku.
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cytrynowy

i truskawkowy.
Smoz® dostepny
jest w sklepie
internetowym
www.zdrowoipieknie.pl

Jeste$ w cigzy, dlatego nie

stosuj bez konsultacji z lekarzem
zadnych plastréw z nikotyng

ani innych farmakologicznych
L~wspomagaczy"” dostepnych
bez recepty.

® Zaczynaj od matych
kroczkéw — na poczatku
sprébuj ograniczy¢ palenie, aby
z czasem catkiem z niego zre-
zygnowacd. Jesli palitas przez
wiele lat, rzucenie natogu z dnia
na dzierh moze by¢ trudne.

® Wyeliminuj papierosy ze
swego otoczenia — popros, aby
nie palono w twoim towarzy-
stwie. Palacze bierni sg tak samo
narazeni na oddziatywanie
dymu tytoniowego jak osoby
palace. Unikaj miejsc, ktére
kojarzg ci sie z pa-
pierosami. o’
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Brzuszek

Gdy siegasz po papierosa, razem z tobg pali nienarodzone
dziecko. To najlepszy argument za rzuceniem palenia.

@ Zastanow sie, w jakich
sytuacjach siegasz po
papierosa — w stresie, dla
odprezenia? Pomysl, czym
mogtabys$ go wtedy zastgpic

— szklanka soku, gumg do zucia?
@ Stosuj metode odwleka-
nia. Masz ochote zapali¢?
Pospaceruj chwile, wykonujac
¢éwiczenia oddechowe. Swieze
powietrze pobudzi cie znacznie
lepiej niz papieros.

® Nagradzaj siebie za
kazdym razem, gdy uda

ci sie nie ulec pokusie sieg-
niecia po papierosa - idz do
kina, kup sobie jaki$ drobiazg.
Gdy zapalisz, nie poddawa; sie,
ale prébuj od nowa.
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-~ Zamiast papierosa
. Wszyscy, ktérzy chcg rzuci¢ palenie,
oF maija teraz prawdziwe wsparcie - Smoz®.

.-' Wyglada jak prawdziwy papieros, ale nie wytwarza
* szkodliwego dymu ani nie uzaleznia. Zajmuje rece,

i odswiezajacy mentol.
Do wyboru s3 trzy smaki:
fagodnie mietowy,
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papieros bez dymu

pozwala nawet zaciggac sie. Zamiast nikotyny
zawiera uspokajajacq waleriane
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